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起床蒔刻　　　　土　曜 7．45±1．51（23，8） 9．52止1．28（149） ＊＊＊
（蒔・分）　　　　　　日　曜 8．06±1．24（17．2） 10ユ8員．29（14．4） ＊＊＊
月　曜 7．24±1．03（14．3） 8．54血1。36（18．0） ＊＊＊
就　床　時藷亥麺　　　　　　　　土　　曙茎 0．11±1．36（6．6） 1．29±1．34（6．2） ＊＊＊
（時・分）　　　　　霞　曜 0．01±1．06（4．6） 138±1．41（6．5） ＊＊＊
月　曜 0，18±1．21（5．6） 1．48±1．33（6。0） ＊＊＊
｝睡　轟昆　時　隣｝　　　　　　　　土　　翼羅 8．09±1。55（23．7） 8．31±王．55（42．1）
…
（時間・分）　　　　　日　曜 8．18士057（19．1） 8，5王±050（159） 一





















































































摂 食 曝 数 朝　型 夜　型 両型闘の有意性











4 屈 食 2（7！茎） 2（7ユ）











護 回 食 3（1U） 1（3．6）
2 回 食 2（7．4） 8（28．6）
月 曜 3 匝 食 24（8＆9） 20（71．4） 　













生　活　行　動 朝　型 夜　型 カイニ乗検定
1　運動の実施①週3囲以上 7（25．9） 5（17．8）






時刻配遷　②片方の乱れ 6（222） 王7（60．8） ＊＊＊
③両方の乱れ 3（11．1） 9（32．1）
4　朝食の摂取①毎田食べる 2美（77．8） 12（429）
②聴々欠食 5（18．5） 12（429） ＊
③いつも欠食 1（3。7） 4（142）
5　偏食状況　①しない 8（2％） 10（35．7）






②週1～2回 11（4α7） 9（32．1） 一
③そ　の　他 1（37） 3（107＞
2）淡色野菜　①週3回以上 19（70．4） 21（75．0）
②週1～2翻 8（29．6） 6（214＞ …
③そ　の　他 0（0．0） 1（3．6）
3）牛乳　　①週3罎以上 17（63．0） 12（429）
②週1～2圓 6（22．2） 10（357） 一
③そ　の他 喚（14。8） 6（21．4）
4）　卵　　　①週3回以上 18（667） 21（75つ）
②週1～2囲 8（29．6） 6（32．1） 一
③そ　の他 1（3．7） 1（3．6）
5）果物　　①週3露以上 14（519） 10（35．7）
②週1～2圏 10（37．0） 14（50．0） 一
③そ　の他 3（11ユ） 4（142）
6）魚介類　　①週3回以上 10（37◎） 3（10．7）
②週1～2匝 12（44，5） 17（60．7） 一
③そ　の他 5（1＆5） 8（2＆6）
7）肉　類　　①週3回以上 12（445） 13（4σ4）
②週1～2囲 11（407） 12（429） 一
③そ　の　他 4（148） 3（10．7）
8）豆製晶　　①週3翻以上 12（445） 4（143）
②週1～2圏 9（33．3） 15（53．6） ＊
③そ　の　他 6（22．2） 9（32．1）
9）海藻類　　①週3濾以上 7（25．9） 2（7．1）
②週1～2罎 15（55．6） 17（6α8） 一
③そ　の　他 5（18．5） 9（32。1）
10）フアース　　①週3回以上 2（7，4） 6（21．4）






尺　　度 朝　　型 夜　　型 両型問の有意性
多　　愁　　訴 32．2士6◎（1＆7） 33似5．7（17．4） 一
呼　　吸　　器 14．7±3．3（224） 15．2±32（21．3） …
屋　・皮　　膚 1ス3±33（19．1） 184±30（162） 一
口　腔　肛　門 134士2の（15．1） 13．4士27（20．4） 一
消　　化　　器 13．6±3．2（234） 13．7太34（249） …
痘情径行性 18．0血3．7（20．8） 1獄5±2．8（14．6） 一
虚　　構　　性 1a8士3ユ（184） 147±2マ（1＆5） ＊＊
情緒不安定 289±6．0（20，8） 275±a1（22．1） …
抑　う　つ　性 17．5±5，0（28．8） 1＆1±5つ（27．8） 一
攻　　撃　　性 12．7±2．0（15，7） 135±1．3（10．1） 　
紳　　経　　質 1Z8士3の（172） 15．9±3．6（23．1） ＊

















① ② ③ ④ ⑤
①起床時刻 ．203 β26＊ ∴329率 一 。245＊
②就床時刻 ．376＄ 一 ．465＊ ．043 一 ．040
③睡眠時悶 557s 一 ．465＊ 一 353串 一 ．269寧
④運動量 ．030 ．146 一 ユ69 ．757＊





















朝食の摂取 ＃＃ ＊ ＃＃
偏食状況 ＊＊ ＃ 弾 霧 ＊＃＃
稲互問の有意性：＊　夜型・＃　朝型，
　表9は健康指標の尺度相互閲の相関行列で，表の右上方に朝型，同じく左下方に夜型の
椙関係数を示している。先の朝型・夜型問の尺度得点の平均値に有意な差が認められた尺
度と他の尺度との関連をみると，「虚構性」と有意な相関関係が認められたのは，朝型では
「多愁訴」・「直情径行性」・「情緒不安定1・「抑うつ性」・「攻撃性」・「生活不規則」の6つの
尺度，同様に夜型は「欝腔・肛門」・「直情径行性」・「情緒不安定」・「搾うつ性」の4つの
尺度と関連していた。また「神経質」と有意な栢関関係が認められたのは，朝型では略・
皮膚」・「情緒不安定」・「搾うつ性」の3つの尺度，夜型は「口腔・肛門」・「消化器」・「情
緒不安定」・「抑うつ性」の4つの尺度となり，「生活不規則」と有意な相関関係が認められ
表9　12尺度の相関行列
①多　愁　訴
②呼　吸　器
③目・皮鵬
④ロ腔・肛門
⑤消　化　器
⑥直情径行性
⑦虚　構　性
⑧情緒不安定
⑨抑うつ性
⑩攻　繋　性
⑪神　経　質
⑫生活不規蜀
①②③④⑤⑥⑦⑧⑨⑩⑪⑫　　　．38　　　．53　　　．19　　　．51　　　．40　　－．54
．65　　　　　　　　　．◎6　　　ユ0　　　　．27　　　，20　　－．15
．46　　　．43　　　　　　　　　．25　　　．53　　　．29　　－．32
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－
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たのは，朝型では「直情径行性」・「虚構性」「情緒不安定」・「抑うつ性」の4つの尺度，夜
型は「多愁訴」・「攻撃性」の2つの尺度がそれぞれあげられ，有意な棺関関係の出現の様
相あるいは相関係数の大小は両型問で多少異なっていた。
　一方，全相関係数（66個）のうち統計的に有意な相関関係が認められた個数は，朝型で
は23個，夜型は21個あった。殊に健康の保持増進上重要と思われる「生活不規則」と他
の尺度の関連をみると，朝型では「直情径行性」・「情緒不安定」・「揮うつ’駐」との各尺度，
夜型は「多愁訴」の尺度に有意な正の相関関係が認められ，朝型の「虚構性」の尺度と夜
型の「攻撃性」の尺度には有意な負の相関関係が認められた。また各尺度相互間に有意な
相関係数が多く認められた場合を列挙すると，朝型では「多愁訴」が最も多く，この尺度
は「呼吸器」・「目・皮膚」・「消化器」・「直情径行性」・「虚構性」・「情緒不安定」・「抑うつ
性」・「攻撃性」の8つの尺度と関連し，次いで「抑うつ性」（多愁訴・旨・皮膚・直情径行
性・虚構性・情緒不安定・神経質・生活不規劉の7つの尺度と関連），「情緒不安定」（多愁
訴・直情径行性・虚構性・抑うつ性・神経質・生活不規則の6つの尺度と関連），「虚構性」
（多愁訴・直情径行性・情緒不安定・抑うつ性・攻撃性・生活不規則の6つの尺度と関連）
の願となり，夜型は「情緒不安定」があげられ，「口腔肛門」・「消化器」・「直情径行性」・
「虚構性」・「揮うつ性」・「神経質」の6つの尺度との関連が最も多かった。
考　　察
　朝型・夜型質問紙による応答番号や時刻表に与えられた点数の合謙の平均値は本調査対
象の全体で49．6となり，先行研究’7・　3e）の大学の女子学生の結果（50．0点および51．7点）と
ほぼ同じであった。またこの値は社会人’7）の547点に比べやや夜型寄りの分布になってい
た。なお男女別の得点分布は椙対的に男子がやや夜型寄り，女子はやや朝型寄りであると
いう報告’7》もある。
　一般的に社会構造などのさまざまな生活様式の違いに起因した生活行動パターンは，単
に起床と就床の時間帯の変移という問題だけに止まらず，健康管理対策上考慮しなければ
ならない要因を含んでいる。殊に大学の女子学生の生活行動パターンと健康状態につい
て，朝型・夜型別に比較した結果，次の点が明らかになった。
　1）睡眠状況では夜型の方が連続3日間の起床および就床時刻とも遅く，たとえば起床
時刻では土曜に2時間7分，日曜に2時間12分，月曜に1時間30分いずれも遅く，就床
時刻でもそれぞれ1時間18分，1時間37分，1時間30分遅くなり，両型問の平均値の差
はいずれも有意であった。なお朝型の起床および就床時刻の平均値の蒔闘帯は，1987年に
筆者が報告1韮｝した結果と同じであったが，独身労働者（19歳以下門の場合に比べ，約1
蒔閥の朝寝坊し，約i～2時闘の夜更かしの時刻配遣になっていた。本来，大学生の睡眠
状態は曜日間によって著明に異なっていることを報告ll・　‘ll｝）しているが，本調査の曜日間の
睡眠状態の違いは，朝型・夜型とも比較的に軽微で，睡眠時間を平均値でみる限りでは両
型とも7～8時間となり，健康の晃地から問題は少ないように見受けられる。また睡眠時
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問は両型とも起床および就床時刻と密接な閾連性を示し，これまでの報告圭’・31）を追認する
結果であった。
　なお本調査の睡眠時間は24時間（1440分）から活動時間を差し引いているために，正
確な意味での睡眠時間と兇なすことには多少の疑義や睡眠不足が翌日に長い睡眠をとって
補われる可能性もあるかも知れないが，朝型・夜型の睡眠時間に3臼賜とも著しい長短は
認められなかった。
　石原ら’7｝は大学の男女学生の睡眠に関する自己評価について，寝付き・起床膝の気分・
睡眠に対する満足感・昼寝の頻度および長さ・1ヵ月当たりの徹夜の測数などに朝型と夜
型との間の頻度分布に有意な差を認め，いずれも夜型の方が女子ましくない生活内容であっ
たという。これらを本調査から明らかにすることは困難であるが，本調査の睡眠の長さや
深さの結果では爾型問に頻度分布の差に有意性は認られなかった。しかし起床および就床
時灘の時刺配置からみた霞己評価による睡眠リズムの乱れは，夜型の方に多くなる傾向に
あった。
　これまでの報告ILI・1，31｝では起床および就床時刻の時刻配置の様彬は実に複雑で，それぞ
れの時刻の早いと遅い・長短，あるいは1時間毎の時間帯で連続3露問癒み合わせた場合，
単純に判断するのが國難なように思える。たとえば起床・就床の両方の時刻の各曜B聞に
2時間以上の時差の伴う者は53％も存在していたという。本調査では3日間のうち2日
以上にわたって2時間以上の時差を伴った者は，朝型では起床時刻に22％，就床時亥彗に
15％，夜型はそれぞれ43％，29％も存在し，いずれの時刻とも夜型の方に著しく多いこと
が判明した。起床・就床時刻の隠刻配置が睡眠時間や1日の摂食罎数ゆなどと密接に関連
していることを考えると，睡眠の実態を考慮した生活指導も必要であろう。
　2）1B当たりの運動量および消費熱量では，両型問の平均値の違いは各曜鷺とも認め
られなかったが，3日問の身体活動状況の詳細，たとえば朝型の運動量および消費熱量は
起床時灘および睡眠時間と問に負の有意な稲関関係が認められたのに対し，夜型は有意な
関連は認められなかった。また3日問の運動量を最低必要運動量と比較すると，3臼間の
うち2H以上にわたって最低必要運動量を充たしていない者が朝型・夜型とも相当数存在
していること，あるいは日本人の同年齢の望ましい生活活動強度（適度）を3日間とも充
たしていない者が朝型に33．4％，夜型に60．8％も占めている点に注目される。
　なお朝型・夜型の体重は軽量で，それぞれの平均体重はほとんど嗣じであったこと，運
動の実施状況にもあま違いがないことなどを考えると，1Hの身体活動量は各種動作のエ
ネルギー代謝率とその時間，さらに体重がかなりの重みで関連するので，健康保持のため
に少なくとも朝型・夜型とも身体活動動量を増やし，厚生労働省推奨値蜥の望ましい生活
活動強度（適度）およびH本EE満学会肥満症診断てびき編集委員会34）による成人病などの
最少死亡率に相当する理想体重（身長m2x22）の達成を目指すことを心掛ける必要があ
ろう。
　3）生活行動パターンでは喫煙・起床就床の時刻配置・朝食の摂取・食品の摂取得点に
朝型・夜型間に有意な差が認められた。すなわち夜型の方に喫煙者および朝食の欠食者は
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多く，食品の摂取において魚介類・海藻類・豆製晶・ファーストフードに片寄った摂取状
況になっていた。
　また各生活行動格互の関係では，これまでの報告民3‘囎と比べてみた場合，女子学生に共
通した生活行動は比較的に少なく，朝型に見られた起床・就床時刻の時刻配置と朝食の摂
取との関連性があげられるに過ぎない。すなわち各生活行動の関連性の出現の様椙は調査
対象によって異なり，本調査では比較的に少なかった。
　なお各生活行動と食品の摂取バランスでは，女子学生の場合，偏食状況と朝食の摂取の
生活行動にアンバランスな食品摂取の著しいことをすでに指摘しているがS・　’a2），同様の傾
向が本調査においても認められた。偏食状況と10食品の摂取との関係をみると，朝型では
牛乳・卵・海藻類・ファーストフードの4食晶，夜型では淡色野菜・ファーストフードの
2食品の摂取に関連し，朝食の摂取と食品の摂取との間には朝型の果物・ファーストフー
ドの2食品，夜型の肉類の摂取にそれぞれ関連していた。すなわち朝型の朝食を毎日食べ
ていない者および偏食するる者ほど，アンバランスな食品の摂取状況になりやすいといい
うる。
　女子学生の栄養素の摂取バランスは著しく片寄っていることを指摘15）しているが，たと
えば3日間のうち2臼以上にわたって標準栄養所要量を下回ったものに，エネルギー量・
蛋白質・ビタミンAとB、・カルシウム・鉄があげられ，脂肪の摂取量が3日間のうち2H
以上にわたって上回っている者が約60％も存在している実態を考えると，朝型・夜型を問
わず健康日本21の食生活指針33），たとえば①主食（ご飯などの穀類をしっかり），主菜
（魚・肉・豆製品など），副菜（野菜や芋類）などの摂取バランス旧安は3：1：2），②
野菜の摂取量を1H350mg，特にカルシウムに富む野菜の摂取として，牛乳・乳製品130g，
豆類100g，緑黄色野菜120g以上，③塩分や脂肪を控えめになどの実現をE指した指導も必
要と思われる。
　4）健康状態では虚構性・神経質・生活不規則のそれぞれの尺度得点の平均値に有意な
差が認められた。すなわち朝型では虚講性，たとえば「自分をよく見せたい」・r人前で平
気で意見をいう」・薩時闘に沢山仕事する」などに肯定する自覚症状の訴えが多く，夜型
では神経質，たとえば「苦労測・「心配性」・「気むずかしい」，生活不規則などにいずれも
肯定する自覚症状の訴えが多かった。また尺度得点は各生活行動の良否，あるいはさまざ
まな生活行動を勉括した指標の良否や疲労自覚症状とも関連しているという報告s・　9・　12・　3°，　32，
3「｝があり，健康に及ぼす影響は実に複雑多岐であるといいうる。
　同様に各尺度根互問の相関行列では，相関係数の大小および有意な相関の出現の様相
は，両型間においてかなり異なってるが，各尺度が互いに複雑に制約し合っていることが
観察された。特に健康の保持増進上重要な生活不規則と他の尺度との問の有意な関連性は
朝型に多く，主に直情径行性・情緒不安定・抑うつ性に強く関連していた。また各尺度相
互間に有意な相関係数が朝型では23尺度問，夜型は21尺度閥あったが，朝型では多愁訴
と他の8つの尺度の関連が最も多く，次いで揮うつ性と他の7つの尺度，虚構性と他の6
つの尺度に関連し，夜型は散発的で多くの尺度間の関連性は比較的に少なかった。
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　以上，大学の女子学生を対象にした朝型・夜型は身体活動量・食生活・睡眠（睡眠リズ
ム），そして健康状態にさまざまな影響を及ぼしていることが判明した。
　特に朝型では朝食を食べなかったり，あるいは偏食するほど食晶の摂取に片寄りが見ら
れること，生活不規則が精神的心理的健康度と閾連すること，夜型では朝寝坊や夜更か
し・睡眠リズムの乱れ・身体活動量の不足する者・喫煙者・朝食を食べない者，あるいは
食晶の片寄った摂取者などが多いこと，神経質や生活不規則の自覚症状の訴えが多いこと
などが示唆されだが，健康的な生活習慣を確立するためには，さまざまな生活行動の実態
を基にして，望ましい生活習慣により多くの生活行動を変容させることが健康管理対策上
重要であると考えられる。
　なお男子学生についても多くの資料が得られれば同様の検討を加えたいと考えている。
ま　と　め
　朝型・夜型の生活行動パターンと健康状態を知り，大学の女子学生の保健管理対策の一
助とする目的で，2001年と2002年の11～12月にわたって連続3日聞（土曜・臼曜・月
曜）の生活時間調査を行った。またこの調査と並行して日本語版朝型一夜型質問紙による
調査，東大式健康調査票および運動・食生活（朝食の摂取・偏食状況・食晶の摂取状況な
ど）・喫煙・睡眠状態（深さ・長さ）などのアンケート調査を行って以下の結：果を得た。
　1）睡眠状態において夜型の起床および就床時刻の時刻配置は，朝型に比べ3日間とも
遅く，朝寝坊・夜更かしの生活行動であった。またそれらの睡眠リズムの乱れも夜型に著
しく多いことが判明した。
　2）1日当たりの運動量および消費熱量の平均値では，朝型・夜型問に違いは認められ
かなったが，3旨問のうち2日以上にわたってH本人の同年齢の望ましいエネルギー量を
充たしていない者が朝ig　33．4％，夜型60．8％存在していた。
　3）喫煙状況・朝食の摂取・食品の摂取得点などの生活行動パターンにおいて，朝型・
夜型の頻度分布に統計的に有意な違いが認められた。すなわち夜型の方に喫煙者および朝
食の欠食者が多く，魚介類・海藻類豆製品・ファーストフードなどの食品の摂取に片寄っ
ていることが明らかになった。
　4）身体的および精神心理的症状，そして生活不規劉に関した12尺度から成る健康調査
では，朝型は虚構性，夜型は神経質・生活不規則に関する自覚症状の訴えに肯定する応答
が多かった。また12尺度得点の相関関係では，相関係数の大小および有意な相関の出現の
様相は，朝型・夜型問でかなり異なり，各尺度が互いに複雑に絡み合っていることが観察
された。
　以上，健康的な生活習慣を確立するためには，身体活動量・食生活・睡眠などさまざま
な生活行動の実態を基にして，望ましい生活習慣により多くの生活行動を変容させること
が重要と考えられる。
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